《后疫情时期高考新政下的高三家长心理调适》教学设计
             武汉 黄陂一中 刘秀伟
【背景阐述】
   疫情下，学习的作息规律被打破，网络课程开始，自身的准备没有做好，拖延症又犯了；高三了；学业压力日益加剧，单调枯燥的复习让人心生烦躁；高考新政来袭，变化带来很多未知与挑战……这些给家长和学生们都带来了巨大的冲击，亲子关系紧张，亲子冲突的加剧，疫情后期高考新政下，高三家长心理状态堪忧，焦虑、烦躁等情绪频繁出现。家长和孩子的情绪相互影响，做好高三家长的心态调适显得极为重要。
【教学目标】
   1.协助家长了解高三学生的心理现状。
   2.帮助家长探索出后疫情时期高考新政下的亲子冲突加剧的原因。
   3.后疫情时期家长如何做好心理调适。
   4.家长如何有效的支持孩子。
【教学重点】
    1.高考新政下高三学生心理现状分析，六大现状归纳。
2.帮助家长探索出后疫情时期高考新政下的亲子冲突加剧的原因。对压力烦躁等情绪源头的探究能有效应对心理问题。
   3.后疫情时期高三家长的心理调适策略。帮助家长正确认识亲子冲突，应对亲子冲突，家长的最佳心态，家长应避免的误区，如何和孩子有效沟通。
     4.家长如何有效的支持孩子，家长的边界意识。
【教学内容】
 一、高考新政下高三学生心理现状分析
   （一）家长求助——面对高三的孩子，许多家长反应：平时很听话的孩子，高三时会变得敏感，焦躁，爱发脾气……孩子从天使变为毛驴了！（临战前的毛驴）
  （二）高三复习时期学生心理现状 a.过高期待或复习不好引发的焦虑.b.模拟考试或复习不佳引发的挫败感c.压力过度引发的情绪不稳d.复习计划制定不合理，导致过度劳累或放松.e.学不进去引发的学习高原区f.自己目标实现不了引发的逃避心理.
（三）高三亲子关系现状80%以上的同学每周和父母产生冲突2—3次………
二、高三时期亲子冲突加剧的原因
（一）学习方面：长时期复习备考单调、频繁考试带来压抑、烦躁、焦虑、自卑等情绪体验……
    （二）家长与学生的心理相互影响：心理学上的精神交互作用：当我们过度关注一件事情时，感觉会因注意而过敏，越过敏越注意，越注意越过敏，两者交互作用，形成不良心理状态的强化和恶性循环。
（三）冲突当事人：高三学生处于青春期前额叶还未发育成熟，情绪容易失控；亲子相处模式以往的冲突较大，现在加剧。
（四）疫情和高考新政的影响：网课极大打击学生的自信，网课成绩划水习惯变差心理不踏实，焦虑、烦躁不安；高考新政不确定性增强了这些体验……
    三、高三复习备考阶段如何应对亲子冲突做好心理调适
（一）正确认识亲子冲突。亲子冲突是亲子关系的关键时期，它有可能削弱或增强亲子关系，会让亲子关系疏远或亲密，关键是如何应对。
    （二）如何应对亲子冲突。1.了解孩子的情绪体验。人们常见的情绪有7种，即喜、怒、哀、惧、爱、恶、欲。各种情绪都是我们情绪的组成部分，学会接纳、管理自己的各种情绪很重要。高考在即，学生常见的情绪困扰包括以下几个方面：
焦虑：焦虑是源于对高考的担忧而出现的一种紧张、焦躁、不安的情绪反应。焦虑本身并非是一种情绪困扰，适度焦虑有益于个人潜能的开发。心理学试验表明：焦虑水平与学习成绩呈倒“U”形关系。
急躁 急躁的具体表现：精神紧张 易怒 坐卧不安 注意力易转移 生活、学习缺乏条理性 学习效率降低 错误率提高
自卑 自卑的主要表现自我评价低（总觉得自己各科都不行，没有把握）超概括化和泛化（一两次没考好，就丧失信心） 对别人的评价过分敏感（教师、同学、家长） 消极地看待问题，遇事习惯往坏处想（担心自己考不好，设想各种不好的结果） 意志消沉，行为退缩（学不进去，放弃努力）
2.家长的最佳心态 满怀信心，相信孩子能取得好成绩/对孩子的期望要合理，切忌唠叨/营造宽松、自然、愉快的家庭心理氛围/不要渲染考试的艰难和考试的后果/坚决避免家庭纠纷/减少亲朋好友的互访
    3. 考生家长应避免的误区（1）	紧箍咒（2）	情绪化（3）	片面化（4）自卑感（5）	不信任（6）	盲目对比
    4. 家长“五要”“五不要”：要情绪稳定/要情绪愉快/要告诉学生尽力就行/要搞好孩子的饮食卫生/要做好必要的督促检查
 不要给孩子制定每门科目考试分数指标/不要规定孩子考上什么大学/不要按自己的意愿强制孩子报志愿/孩子不同意来校就不要来校/不要在考试期间打听孩子考试情况
    5.案例分享
家长1问：高三期间孩子成绩下降怎么办？
建议：家长要稳定情绪，冷静地分析下降的原因。培养孩子的适应能力。要培养孩子独立思考能力。始终注意进行双向沟通。
家长2问：孩子学习成绩不好怎么办？
当孩子遇到困难时关心他，支持他，鼓励他坚持不懈，顽强奋斗。
    让孩子养成独立学习、不依赖的良好习惯，不要老干预，老指导，老帮助。
    教育孩子正确对待失败，告诉他失败是成功之母，要善于从失败中找出成功之路。
     以肯定任何大小成绩的方法来建立孩子的自信心，让孩子体会到，无论成功或失败，只要他尽了自己的努力，父母都爱他。
鼓励孩子提出切合实际的目标，一步步地争取，不要希望一步登天。
    家长切记：对孩子的期望值不能过高，要克服从众心理，使期望要符合孩子的特点，改变急于求成的心理，期望要可望可及，自己的期望要取得孩子的认同。
警惕高考"关怀强迫症"：高考生的家长在孩子面临高考的复习时，会变得非常殷勤和小心翼翼，例如悄悄进门送牛奶、果盘刻意放低声音讲话等，出现迁就高考生和高度关注高考生的行为。父母本意是为了给孩子创造更好的环境，但是这样的行为有时候会弄巧成拙。因为家长的过度关心，无形中会给孩子施加压力，让那些内心本就紧张的孩子，变得更加紧张。家长在这个时期，可以告诉孩子想要什么直接跟自己讲，表现得跟寻常生活差
不多就好，给孩子营造轻松、自然的家庭氛围。
学生案例分享
学生1问：我本来是一个成绩不错的学生，在学习上我一直很自信，虽然以前成绩也有过波动的时候，但只要我努力，我的成绩就会提高，所以我一直认为：“我行，只要我努力，我就行”。可这学期的考试，我的成绩就从班级的“前10名落到了20多名”。当时我还没那么慌乱，我认为自己再努力一点，成绩就能上去，可接下来成绩一次次的下滑（现在从“一本”落到了“二本”），我突然感觉我“学不来了”，再努力也达不到昔日的状态了，我现在开始害怕高考，甚至不敢想结果。我知道自己的心态出了问题，我该如何找回“我能行”的感觉呢？
   建议：
1．接受现实。现实不会因为你的痛苦而自动改变，当你乐于承认既成的事实，并且乐于接受已经发生的事实，这是找回“我能行”的第一步。
　  2.给自己积极的暗示。你的基础很好，又有强烈的学习动机和学习能力，你要相信自己的实力，像布勃卡一样，闭上眼睛先在心理上跨越障碍，学会对自己说：“我已达到坡底，反弹即将开始，我已做好准备，我能行。”
    3.善待考试。高考将至，它不仅是一场考试，决定你大学的去向，同时更是对人毅力的考验和意志的锤炼。能考上理想的大学固然值得骄傲，但在这个过程中屡败屡战，拼搏到最后一刻，永不言败的精神，更是我们人生的宝贵财富，也是成功的必要条件。要认真对待每一次的模拟考，对考试中出现的问题，借助各种资源来解决问题，让自己变得更加自信，坚信“我能行”，以十分的信心和充足的准备迎接高考的挑战。
  学生2问：高三学习迫在眉睫，我觉得自己的心越来越累了，以前我学习时很投入，好像忙得也没时间考虑成绩如何，但现在我每天似乎都在算计自己的分数，有时脑子里像放电影一样出现高考后的种种场景，让我心神不安，注意力很难集中，有时我觉得这样很累但又放不下。我该如何是好？
    建议：
    1.要不断地告诉自己：“凡事不要总惦记着它，要适时地放手，不然会把自己压垮。”给自己限定一个时间段，如规定在几分钟之内去想一个问题，无论是否想明白，过了时间就不要去想了。
    2.立即行动。当想学习时告诉自己：快！快！快！为了实现自己的高考梦想加快步伐。然后再给自己提一个问题：“我最快能在什么时候完成这个任务？”定出一个最后的期限，并努力遵守和完成。当任务完成了，给自己一个奖励，这样就能尝到完成任务的快乐，使自己的行动更有动力。
   3.增强学习实力。考试的信心是建立在学习实力基础上的，只有学习有实力，考试才有信心。因此在备考冲刺阶段要根据自己的情况建立知识的网络体系，查漏补缺，使自己从心理上增强了信心。
   （三）如何进行有效沟通。自己首先要冷静理智/耐心地听/听话听音/少讲为妙/恰如其分/不随意指责或草率评论/重视孩子的意见
    四、父母如何支持孩子
（一）一项调查结果显示：面对压力和不良情绪，近三成男生第一时间选择上网搜索答案；有心事在同学、朋友倾诉占70%，仅有2%的同学找家长……
（二）父母能支持什么？边界意识 
1.孩子的后勤生活： 合理
2.孩子委屈时，情绪安抚，不教训
3.孩子的生涯规划，指导，而非包办
4.孩子的社交：提醒，不掌控
5.鼓励孩子：自我管理
小结：对于亲密关系我们能保有积极、不指责、寻求改变的态度，是重要的财富。
衷心祝愿：
各位家长心想事成
考生考试成功
升入理想大学
开启美好明天！










《


后疫情时期高考新政下的


高三


家长


心理调适


》


教学设计


 


 


          


  


武汉


 


黄陂一中


 


刘秀伟


 


【


背景


阐述】


 


 


 


 


疫情下，


学习的作息规律被打破，网络课程


开始，自身的准备没


有做好，


拖延症又犯了


；


高三了；


学业压力


日益加剧，


单调


枯燥


的复


习


让人


心生


烦躁；


高考新政来袭，


变化


带来很多未知


与


挑战


……


这些


给家长和学生们都带来了


巨大


的


冲击，


亲子关系


紧张，


亲子冲突的加


剧，


疫情后期


高考新政下，


高三家长


心理状态


堪忧，


焦虑


、


烦躁


等


情


绪


频繁


出现


。


家长


和


孩子的


情绪


相互


影响，


做好


高三家长的


心态调


适


显得极为重要。


 


【


教学目标】


 


 


  


1.


协助家长


了解


高三


学生


的心理现状


。


 


 


  


2.


帮助家长


探索


出


后疫情时期高考新政下的亲子冲突加剧的原因


。


 


 


  


3.


后


疫情


时


期


家长如何做好心理调适


。


 


 


  


4.


家长如何


有效的


支持


孩子。


 


【


教学


重点】


 


 


  


 


1.


高考新政下


高三学生


心理现状


分析


，


六大现状


归纳


。


 


2.


帮助家长


探索


出


后疫情时期高考新政下的亲子冲突加剧的原


因


。


对


压力


烦躁


等


情绪


源头


的


探究


能有效


应对


心理问题。


 


 


  


3


.


后疫情


时期


高三家长


的心理调适


策略。


帮助


家长


正确认识


亲子


冲突


，


应对亲子冲突，


家长


的最佳心态，


家长应避免的


误区


，


如何


和


孩子


有效沟通。


 




《 后疫情时期高考新政下的 高三 家长 心理调适 》 教学设计                   武汉   黄陂一中   刘秀伟   【 背景 阐述】         疫情下， 学习的作息规律被打破，网络课程 开始，自身的准备没 有做好， 拖延症又犯了 ； 高三了； 学业压力 日益加剧， 单调 枯燥 的复 习 让人 心生 烦躁； 高考新政来袭， 变化 带来很多未知 与 挑战 …… 这些 给家长和学生们都带来了 巨大 的 冲击， 亲子关系 紧张， 亲子冲突的加 剧， 疫情后期 高考新政下， 高三家长 心理状态 堪忧， 焦虑 、 烦躁 等 情 绪 频繁 出现 。 家长 和 孩子的 情绪 相互 影响， 做好 高三家长的 心态调 适 显得极为重要。   【 教学目标】        1. 协助家长 了解 高三 学生 的心理现状 。        2. 帮助家长 探索 出 后疫情时期高考新政下的亲子冲突加剧的原因 。        3. 后 疫情 时 期 家长如何做好心理调适 。        4. 家长如何 有效的 支持 孩子。   【 教学 重点】          1. 高考新政下 高三学生 心理现状 分析 ， 六大现状 归纳 。   2. 帮助家长 探索 出 后疫情时期高考新政下的亲子冲突加剧的原 因 。 对 压力 烦躁 等 情绪 源头 的 探究 能有效 应对 心理问题。        3 . 后疫情 时期 高三家长 的心理调适 策略。 帮助 家长 正确认识 亲子 冲突 ， 应对亲子冲突， 家长 的最佳心态， 家长应避免的 误区 ， 如何 和 孩子 有效沟通。  

